
 

 

 

 

 

 

 

 

❶ 自分の好きな食品に含まれる栄養素の特徴を調べましょう。（教科書 p.102～105 参照） 

食品名【        】 含まれる成分をグラフで表しましょう。 

     

     

     

     

０ 100ｇ 

 

その他に気付いたことを書きましょう。 

 

 

 

 

 

 

❷ 教科書 p.30 の表１の食品の中から，可食部 100ｇと１回に食べやすい量で，カルシウム

が多く含まれている順に書きましょう。 

可食部 100g １ ２ ３ 

１回に食べやすい量 １ ２ ３ 

 

❸ 毎日食べている給食にたくさんの種類の食品が使われている理由を考えて書きましょう。 

 

 

❹ カルシウムが多く含まれる食品を挙げ，その食品を使った料理を提案しましょう。 

食品 

料理名 

 

  

▶身近な食品の栄養的な特徴について理解できましたか。 （ A ・ B ・ C ） 自己 
評価 

１編 私たちの食生活 

２章 中学生に必要な栄養を満たす食事 ① 食品に含まれる栄養素 p.30～31 

食品に含まれる栄養素を調べよう 

・エネルギー kcal 

・たんぱく質 ｇ 

・脂質 ｇ 

・炭水化物 ｇ 

・カルシウム ㎎ 

・鉄 ㎎ 

・ビタミン A µg 

・ビタミン B1 mg 

・ビタミン B2 mg 

・ビタミン C mg 

・ビタミン D µg 

・食塩相当量 ｇ 

・食物繊維総量 ｇ 



 

 

 

 

 

 

 
 

❶ ６つの食品群について，（  ）に適切な語句を入れましょう。また，食品例の欄に当て

はまる食品を下の     より選び，食品名を入れましょう。 

 食品群 特徴 食品例 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１

群 

魚・肉・ 

(   ) 

・豆・豆製品 

●主な成分は（       ）である。 

●魚・肉・卵などの（       ）と，豆・豆製品

の（       ）とがある。 

 

２

群 

(    )・ 

乳製品・骨ご

と食べる小魚 

・海藻 

●（       ）を多く含む食品である。 

●牛乳や乳製品はたんぱく質やビタミンＢ２なども含

んでいる。 

 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３

群 
(       ) 

●黄，緑，赤などの色の濃い野菜で，（      ）

を多く含んでいる。 

 

４

群 

その他の野菜 

・（    ） 

・きのこ 

●色の薄い野菜をその他の野菜といい， 

（       ）やカルシウムを含んでいる。 

●野菜類や果物には（      ）も含まれている。 

 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５

群 

(    )・ 

いも・砂糖 

●主な成分は（      ）である。 

●穀類，いも類には，（      ）が多く含まれて

いる。 

 

６

群 

(    ) 

・種実 

●主な成分は（    ）である。 

●バター，ラードなどの（       ）と大豆油，

ごま油などの（       ）とがある。 

 

 

         

          

 

  
▶６つの食品群の特徴について理解できましたか。 （ A ・ B ・ C ） 自己 

評価 

１編 私たちの食生活 

２章 中学生に必要な栄養を満たす食事 ② 何をどれくらい食べればよいか p.32～34 

６つの食品群に分類してみよう 



 

 

 

 

 

 

 
 

❶ 食品群別摂取量の目安（12～14歳，１人１日分）を調べ，（  ）内に適切な語句や数字

を入れて下の表にまとめましょう。 

食品群 食品群別摂取量の目安 ポイント 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１

群 

魚・肉・

卵・豆・ 

豆製品 

女子  ｇ 
卵１個(     )ｇのほか，（   )や

肉・（   ）・豆製品をバランス良く食べ

る。 

（単位：ｇ） 

男子  ｇ 

２

群 

牛乳・乳製

品・骨ごと

食べる小魚 

・海藻 

 

  

ｇ 

牛乳のほかに，（     ）・ 

（          )・海藻を食べる。 

 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３

群 
緑黄色野菜 

 

  

ｇ 

いろいろな料理に取り入れたりして，いく

つかの食品を（       ）て食べる。 

 

４

群 

その他の 

野菜・果物 

・きのこ 

 

  

ｇ 

野菜（    ）ｇ，（    ）150ｇを目

安に，いくつかの食品を組み合わせて食べ

る。 

 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５

群 

穀類・いも 

・砂糖 

女子  ｇ 
米飯，パン，（    ）類は５群に含まれ

る。（    ）も 50～60ｇ程度食べるよう

にする。 

 

男子  ｇ 

６

群 

油脂 

・種実 

女子  ｇ 
（    ）に使われる分も考える。 

 男子  ｇ 

 

  
▶食品群別摂取量の目安について理解できましたか。 （ A ・ B ・ C ） 自己 

評価 

１編 私たちの食生活 

２章 中学生に必要な栄養を満たす食事 ② 何をどれくらい食べればよいか p.32～34 

食品群別摂取量の目安を調べよう 



 

 

 

 

 

 

 
 

❶ 献立を作る手順を，（  ）内に語句を入れてまとめましょう。 

① （    ）を決める 

 

 

 

② （    ）を決める 

 

 

 

③ （    ）を決める 

 

 

 

④ （         ） 

を決める 

 

 

❷ １食分の献立を考えて書きましょう。（教科書 p.40～41 の献立を参考にしてもよい） 

誰が食べる （          ） 

いつ食べる （          ） 

 

１主 菜 

２主 食 

３副 菜 

４汁 物 

 

❸ どんなことに気を付けて献立を考えましたか。 

 

 

 

 

  
▶バランスの良い献立作成に必要な手順について理解できましたか。 （ A ・ B ・ C ） 自己 

評価 

１編 私たちの食生活 

２章 中学生に必要な栄養を満たす食事 ③ バランスの良い献立作り p.40～41 

献立作りの手順を考えよう 

 

 

 

 

配膳例 

３副菜     １主菜 

 

 

 

２主食     ４汁物 



 

 

 

 

 

 

 
 

❶ 教科書 p.42 の朝食と昼食をとった場合，どのようなことに気を付けて，夕食の献立を考

えるとよいでしょうか。 

 

 

 

❷ 夕食の献立を考えましょう。 

 献  立 材料（食品） 分量(ｇ) １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 

夕 

食 

         

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

合    計       

夕食の目標量       
 

❸ ❷で献立を考えた感想を書きましょう。 

 

 

 

▶中学生に必要な食品の種類と概量を踏まえ，工夫して１日分の献立を作成できましたか。 （ A ・ B ・ C ） 自己 
評価 

１編 私たちの食生活 

２章 中学生に必要な栄養を満たす食事 活動 献立作り p.42～43 

１日に必要な栄養素を満たす献立を考えよう 


